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EFEKTIVITAS PELATIHAN REGULASI EMOSI TERHADAP PENINGKATAN 




Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas pelatihan regulasi emosi terhadap 
peningkatan kesejahteraan subjektif pemuda pedesaan rentan gangguan mental. Penelitian 
ini menggunakan desain eksperimen eksperimen pre test-post test control group design 
with follow up. Subjek dalam penelitian ini berjumlah 20 orang yang terbagi menjadi dua 
kelompok, yaitu 10 orang kelompok eksperimen dan 10 orang kelompok kontrol. 
Berdasarkan hasil analisis kuantitatif dengan uji statistik non parametrik Mann-Whitney 
U, didapatkan hasil bahwa terdapat perbedaan yang signifikan kesejahteraan subjektif 
pada kelompok eksperimen yang diberikan pelatihan regulasi emosi dibandingkan 
kelompok kontrol. Data analisis dengan Wilcoxon T menunjukkan bahwa terdapat 
peningkatan yang signifikan kesejahteraan subjektif sebelum dan sesudah diberi pelatihan 
regulasi emosi pada kelompok eksperimen. Hasil analisis data kualitatif juga mendukung 
bahwa kesejahteraan subjektif pada kelompok eksperimen meningkat setelah diberi 
pelatihan regulasi emosi. Sehingga dapat disimpulkan bahwa pelatihan regulasi emosi 
efektif untuk meningkatkan kesejahteraan subjektif pemuda pedesaan rentan gangguan 
mental. Oleh sebab itu, pelatihan regulasi emosi ini dapat dimanfaatkan sebagai intervensi 
untuk mengatasi kesejahteraan subjektif pemuda pedesaan yang rentan gangguan mental. 
 
Kata Kunci : Regulasi Emosi, Kesejahteraan Subjektif, Pemuda Pedesaan Rentan 
Gangguan Mental 
 
  Abstract 
This study aims to determine the effectiveness of emotional regulation training on 
improving subjective well-being of rural youth vulnerable to mental disorders. This study 
uses experimental design pre-post test control group design with follow-up. Subjects in 
this study amounted to 20 people divided into two groups, namely 10 people in the 
experimental group and 10 in the control group. Based on the results of quantitative 
analysis with non-parametric Mann-Whitney U statistical tests, it was found that there 
were significant differences in subjective well-being in the experimental group given 
emotional regulation training compared to the control group. Data analysis with 
Wilcoxon T also showed that there was a significant increase in subjective well-being 
before and after being given emotional regulation training in the experimental group. The 
results of qualitative data analysis also support that subjective well-being in the 
experimental group increased after being given emotional regulation training. So it can be 
concluded that emotional regulation training is effective to improve the subjective well-
being of rural youth vulnerable to mental disorders. Therefore, this emotional regulation 
training can be used as an intervention to overcome subjective well-being of rural youth 
vulnerable to mental disorders. 
 
Keywords : Emotional Regulation, Subjective Well-Being, Rural Youth Vulnerable to 
Mental Disorders 
 
